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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Tofucznica z pieczarkami bez cukru - przepis

Tofu doprawiamy przed podgrzewaniem, a olej trafia na patelnie dopiero po wytgczeniu palnika.
Cebula i pieczarki najpierw duszg sie z wodg. To wytrawna propozycja bez jajek i bez dodanego
cukru.

Porcje: 2 porcje

Skladniki

Tofucznica

- 1 kostka tofu naturalnego (180 g)

- Ya—Y2tyzeczki czarnej soli Kala Namak
- 2 tyzki ptatkow drozdzowych (10 g)

- Ya—Y3 tyzeczki kurkumy

- 1 mata cebula (50 g)

- okoto 6 srednich pieczarek (120 g)

- 2 tyzki oleju rzepakowego (20 g)

- posiekany szczypiorek

- szczypta swiezo mielonego pieprzu

- troche wody do duszenia
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie
1. Rozgnie¢ tofu widelcem. Wymieszaj z Kala Namak, ptatkami drozdzowymi i kurkuma.
2. Obierz i pokréj cebule w kostke. Dus na patelni pod pokrywka z odrobing wody.

3. Umyj pieczarki, pokroj i dodaj do cebuli. Dus pod przykryciem pare minut. Odkryj, odparuj wiekszos¢
wody.

4. Dodaj tofu. Mieszaj do odparowania reszty wody. Wytgcz palnik, wmieszaj olej.

5. Przetdz na talerze. Posyp szczypiorkiem i pieprzem. Podawaj z razowym pieczywem i warzywami.

Zrédfo przepisu: https://malgorzatarusek.pl/tofucznica-z-pieczarkami/



